VFED - Fermentation in der menschlichen Ernahrung —
Von der Wissenschaft bis auf den Teller

Fermentierte Mohren mit Ingwer und Kurkuma

2 Weckglaser oder Schraubglaser

mit heillem Wasser reinigen

300 g Mohren

waschen, putzen, schalen und in nicht zu diinne Scheiben
schneiden

1 kleine rote Zwiebel

schalen und fein wirfeln

5 g Ingwer
5 g Kurkuma

schélen und grob reiben (beim Kurkuma
Einmalhandschuhe tragen!)

500 ml stilles Mineralwasser
oder Leitungswasser
1 EL Salz

mischen und rihren, bis sich das Salz aufgel6st hat

Tipp:

das Gemudse in die Glaser geben und mit der Salzlake
auffillen. Es sollte ein Rand von ca. 2 cm bleiben.
Nun den Weckdeckel auf das Glas legen oder den
Schraubdeckel auflegen und die M6hren bei
Raumtemperatur flr 3 — 7 Tage fermentieren lassen.
Schmecken die Méhren angenehm milchsauer, ist die
Fermentation fertig.

Im Kihlschrank aufbewahren.

Wichtig ist, sauber zu arbeiten, damit sich kein Schimmel bilden kann.

Immer darauf achten, dass die Mdhren mit Flissigkeit bedeckt sind. Ggf. mit Salzlake

aufgieRen.

Wahrend der Fermentierung kann man zunachst Gasbildung beobachten und mit der Zeit

tritt eine leichte Tribung der Salzlake ein. Das Gemiise riecht angenehm sduerlich und

schmeckt mit zunehmender Fermentierung sduerlich und nicht mehr salzig.

16. September 2023

INSTITUT FUR
ERNAHRUNGSPSYCHOLOGIE AN DER

GEORG-AUGUST-UNIVERSITAT
7 GOTTINGEN

@ | cuLNArRY® »
| @ meoicne VEED

Deutschland e,




